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Abstrak
Dengan meningkatnyailmu pengetahuandan teknologi
khususnyadi bidang pendidikandan kesehatanmengakibatkan
terjadinyapenurunanangkakematiansehinggausia manusialanjut
usia meningkat.Untuk membantumempertahankankebugaran












Dengan adanya proses penuaan menyebabkanadanya
kemunduranprestasikerja danpenurunankapasitastisik seseorang,
untuk mempertahankanagar kondisi kebugaranjasmani maka










dan kesehatanmaka mengakibatkanteljadi penurunan
angkakematiaan,sehinggausia harapanhidupmeningkat.Apabila
denganmeningkatnyapendudukusia lanjut ini tiaak diberikan
langkah-Iangkahuntuk tetapmempertahankankebugaranjasmani




stress latihanmaupunstress mental.Prillsip latihall yang harus
diperhatikanadalahreversibleatauberkebalikan,maksudnyafullgsi
organmanusiamempunyaisifatyangalami,yaituakanmeningkatjika




batas manusiamasih hidup. Menghentikanlatihandalam periode
waktuyangrelatiflama,fungsiorganmanusiasecm'abertahapakall





perlu diperhatikanadalah bagaimanacaranya mensikapi agar
kebugaranjasmani di usia lanjut tetap teIjaga oleh kerena itu
kesehatandan kesejahteraanpara lanjut usia perlu dipertahankan.
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KEBUGARAN JASMANI
Pengertiankebugaranjasmani.
Secara umum yang dimaksud kebugaranjasmani adalah
kebugaranfisik (Physical Fitness), yakni kemampuanseseorang
melakukankerja sehari-harisecaraefisien tanpatimbul kelelahan
yangberlebihansehinggamasihdapatmenikmatiwaktuluangnya.














prima seseorangperlu melakukanlatihan fisik yang melibatkan
komponenkebugaranjasmanidenganmetodalatihal1yangbenar.
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artinyakemarnpuandankesanggupansistemperedarandarah
pemapasan,mengambil dall mengadakanpenyediaan






hari, terutamaUlltuk tungkai yang harus menahanberat
badan.Makin tua seseorangmakinkurangpula kekuatan
otot.
e) Dayatahanotot





















kesehatandiperlukan pula keterampilan.Adapun Kebugaran
adalah kemarnpuangerak maksimal suatu
Pada lanjut usia banyak keluhan kaku
hal ini dapat dilakukan dengan latihan
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jasmani yang terkaitdenganketerampilanmotorik ada enam
komponenyaitu:
a) Keseimbangan















Koordinasi adalah yang berhubungandengankemampuan









yangdianjurkanadalahkomponena, c dane saja.Keseimbangan











Koordinasi dianjurkan karena berhubungandengan
menggunakanpancaindra sepertipenglihatandan pendengaran




terintregrasidari fungsi-fungsiorgan tubuh yang berorientasi
terhadap upaya memaksimalkan potensi yang memiliki





kegiatanyang dapat menghasilkanbarang ataupunjasa, tanpa
menimbulkankelelahanyang berarti apabilamempunyaitingkat




apabilalanjut usia yang masih mampumelakukanpekerjaandan
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keadaansehatdan bugar. Jika mayoritasmasyarakatmengetahui
bahwa olahraga sangatbermanfaatbagi pelakunya,masalahnya
bagaimana mengupayakan agar konsistensi konsep dan
perwujudannyadapatselaras,serasidanseimbang.
Penyakitjantungkoronerterjadidua kali lebih seringpada
orang-orangyangsecarafisik tidak aktif jasmaninya.Dari mereka
yangmenderitapenyakitjantungkoronerini,merekayangsecarafisik
tidak aktif cenderunglebih berat penyakitnyadan kemungkinan




















DJ istirahatorangtidak DJ istirahatorang
terlatih70kalipermenit. terlatih
60kalipermenit
DJ istirahatselama24 100.800 86.400
iamisehari
DJ tambahanselama 0 5.400*
latihan
TotalDJ /bari 100.800 91.800
O/ahraga, Ed/sl Agustus 2006





Orangyang secarafisik aktif cenderullgmempul1yaifUllgsi
ototdanselldi lebihbaik. Oleh karellaitu orangyangterlatihlebih
kuatdanlebihleutur.Hampir80 % dari kasusl1yeripiuggal1gyang
diketemukallparadoker seriugdisebabkanoleh kurangnyalatihall
fisik yangteraturdanterukur.
Merekayang secarafisik aktif lebih kecil kemungkiua1111ya
menderitapenyakithipokiuetik.Diantaranyapenyakithipokiuetik
yangsangatberbahayadalahpenyakitjal1tungkorollerdankenciug




lebih baik, merekaumumllyajuga jaral1gmerokok dan jarang
menderita saluran pemafasan.Mereka yag secara fisik aktif
mempunyait ugkatadaptasiyanglebihbaikterhadapstressemosional
danmentaldanjarallgmempunyaikelaiuankepribadian.
Berolahraga hiugga sekarang illi sudah cukup untuk





Pertumbuhanfisik yang cepatpada masaanak-anakakan
terhentipadausia 17 tahununtukwallitadan 20 tahununtukpria.
Capaiankualitasfisik pUllcakperiodeusia20 sampai30tahUl1dalam
ilmu kedokteral1disebutsebagaiThe GoldenAge. Setelahusia 30
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Kapasitas aerobik atau V02 max merupakanindikator
pemakaian oksigen oleh jantung, paru-paru dan otot untuk

















ini ? Menurut(HardiantoWibowo, 2003:245)secararingkasdapat
dikatakan
a. kulit tubuhdapatmenjadilebih tipis, keringdan tidak elastis
lagi.
b. Rambutrontok warnanyaberubahmenjadiputih,kering dan
tidakmengkilat.
c. Jumlah otot berkurang,ukuranjuga mengecil,volume otot
secarakeseluruhanmenyusutdanfungsinyamenurun.
d. Otot-otot jantung mengalamiperubahandegeneratif,ukuran
jantungmengecil,kekuatanmemompadarahberkurang.
e. .Pembuluhdarahmengalamikekakuan(Arteriosklerosis).






h. Akibat degenerasidi persendian,permukaantulangrawan
menjadikasar.
1. Karena proses degenerasimaka jumlah nefron (satuan
fungsionald~i ginjal yang bertugasmembersihkandarah)
menurun. Yang berakibat kemampuanmengeluarkansisa
metabolismemelaluiairseniberkurangpula.




bebas, artooklerosisdan kurangnyaaktifitas fisiko Proses
penuaanmerupakantantanganyanghamsditanggulangikarena
diartikan dengan proseskemunduran prestasi kerja dan
penurunankapasitasfisik seseorang.Akibatnyakaum lansia
menjadikurangproduktif,rentanterhadapenyakitdanbanyak










oleh paraahli adalaholahragayang sifatnyaaerobikyangdinamis
misalnyajalankaki, senamdanberenang.Olahragaberenangadalah
jenis olahragayangterbaik,sebabcabangini memberiresikocidera





















olahraga yang boleh dilakukan oleh lansia bersifat individual






mencapai(denyutnadi sub maksimal) 70 % - 85 % dari denyutnadi
maksimalyang disebutsebagaitargetZone. Seorangberumur70
tahundenyutjantungmaksimalnya dalah220- 70 =I5O/menit, ia
hanyabolehberolahragasampaidenyutnadi submaksimal,dengall
perhitungan(220 - 70) X 70%sid85%=105- 127kalipermenit.
TahapanLatihanKebugaranJ asmani











60 % detakjantungmaksimal,suhu tubuhnaik 1 - 2 derajat




























atau dosis latihan yang dijabarkandalam konsep PITT. Contoh
programlatihan selama1 bulan bagi lansia 70 tahun,dengan
menggunakanpedomankonsepPITT (Frekwensi,intensitas,timedan
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FREKWENSI INTENSITAS TIME TIPE
LATIHAN
Senin 70% X 150 = 105 20menit Jalankaki
dj/menit
Rabu 70% X 150 = 105 20menit Renang
di/menit
Jumat 70% X 150 = 105 25menit Senam
di/menit
FREKWENSI INTENSITAS TIME TIPE
LATIHAN
Senin 75% X 150 = 112 25menit Jalankaki
dj/menit
Rabu 75% X 150 = 112 25menit Renang
dj/menit
Jumat 75% X 150 = 112 25menit Senam
dj/menit
FREKWENSI INTENSITAS TIME TIPE
LATIHAN
Senin 80% X 150 = 120 30menit Jalankaki
dj/menit
Rabu 80% X 150 = 120 30menit Renang
dj/menit
Jumat 80% X 150 = 120 30menit Senam
dj/menit
FREKWENSI INTENSITAS TIME TIPE LATIHAN
Senin 85% X 150 = 127 30menit Jalankaki
dj/menit
Rabu 85% X 150 = 127 30menit Renang
dj/menit





tidak menjadikanbeban bagi keluarganya.Komponenkebugaran
jasmanidibagimenjaditigakelompokyaitu: (1) kebugaranjasmani
yang berhubungandengan kesehatanterdiri dari daya tahan
kardiovaskuler,kekutan otot, daya tahan otot, fleksibilitas dan
komposisitubuh.(2). Kebugaranjasmaniyangberhubungandengan
ketrampilanyaitukeseirnbangan,dayaledak,keeepatan,kelineahan,
koordinasi dan keeepatanreaksi. (3) Kebugaranjasmani yang
berhubungandenganwellness.
Manusiadikatakanlanjutusiaapabilatelahmemasukiumur60
tahun.Jenis olahragayang sesuaiuntuk usia lanjut adalahjenis
olahragayangsifatnyaaerobic misalnyajalan kaki, berenangdan
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